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ABSTRAK 
 
Tanaman garut (Maranta arundinacea L.) merupakan salah satu komoditas bahan 
pangan yang memperoleh prioritas untuk dibudidayakan karena memiliki potensi 
sebagai pengganti tepung terigu. Umbi garut merupakan bahan makanan yang 
mengandung tinggi serat, amilosa, pati resisten dan berindeks glikemik rendah. 
Umbi garut dapat diolah menjadi tepung dan pati umbi garut. Mi merupakan suatu 
jenis makanan hasil olahan tepung terigu yang sudah dikenal oleh sebagian besar 
masyarakat Indonesia. Pengembangan produk dengan substitusi tepung umbi 
garut dimanfaatkan sebagai produk pangan olahan lokal. Tujuan penelitian ini 
adalah untuk mengetahui indeks glikemik dan kadar serat mi garut sebagai 
alternatif makanan pokok. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental 
dengan dua tahap penelitian, yaitu pembuatan mi yang menggunakan Rancangan 
Acak Sederhana dengan tiga variasi substitusi tepung garut yaitu 10%, 20%, dan 
30%; serta uji indeks glikemik dan kadar serat mi garut yang paling disukai. Uji 
organoleptik dilakukan di Laboratorium Uji Cita Rasa dan uji indeks glikemik 
dilakukan di Laboratorium Teknologi Pangan Poltekkes Kemenkes Yogyakarta, 
sedangan kadar serat diuji di Laboratorium Chem Mix. Untuk menganalisis sifat 
organoleptik mi dilakukan Uji statistik K-independent samples (Kruskall-wallis), 
jika terdapat perbedaan dilanjutkan dengan uji Mann Whitney. Analisis deskriptif 
untuk menganalisis indeks glikemik dan kadar serat. Mi garut yang paling disukai 
adalah mi dengan variasi substitusi 10% tepung garut dan 90% tepung terigu. 
Indeks glikemik mi garut yang paling disukai termasuk dalam kategori rendah 
yaitu 47,12 dengan kadar serat per 100 gr bahan adalah 7,69 gr. Mi garut dapat 
dijadikan sebagai alternatif makanan pokok dengan porsi setara 100 gr nasi adalah 
180 gr mi. Terdapat perbedaan penilaian variasi substitusi tepung garut terhadap 
aspek warna dan tekstur. 
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ABSTRACT 
 
Arrowroot (Maranta Arundinacea L.) is one of the food commodities that have 
priority for cultivation because it has the potential as a substitute of wheat flour. 
Arrowroot is a food containing high fiber, amylose, resistant starch and low 
glycemic index. Arrowroot can be processed into flour and starch arrowroot. 
Noodle is a kind of processed wheat flour food which is well known by most of 
Indonesian people. Product development with substitution of arrowroot flour is 
used as local processed food product. The purpose of this study was to determine 
the glycemic index and fiber content of arrowroot noodles as alternative staple 
food. This research is an experimental research with two stages of research, 
namely the making of noodles using Randomized Simple Design with three 
variations of substitution of arrowroot flour that is 10%, 20%, and 30%; 
Glycemic index assay and the most preferred fiber arrowroot content. The 
organoleptic test was conducted at Uji Cita Rasa Laboratory and the glycemic 
index test was conducted at Food Technology Laboratory of Poltekkes Kemenkes 
Yogyakarta, while fiber content was tested in Chem Mix Laboratory. To analyze 
the organoleptic properties of noodles, K-independent samples (Kruskall-wallis) 
statistical test was used, if any difference followed by Mann Whitney test. 
Descriptive analysis used to analyze glycemic index and fiber content. The most 
preferred arrowroot noodle are noodles with 10% substitution of arrowroot flour 
and 90% wheat flour. The most preferred index of glycemic arrowroot noodle 
belongs to the low category of 47,12 with fiber content per 100 gr of material is 
7,69 gr. Arrowroot noodle can be used as alternative staple food with a portion 
equivalent to 100 gr of rice is 180 gr of noodles. There are differences in the 
assessment of substitution variation of arrowroot flour to the color and texture 
aspects. 
 
 
Keywords : Glycemic Index, Fiber Content, Arrowroot noodle, Staple Food  
Alternative 
 
iii 
 
 PENDAHULUAN 
 
Pola konsumsi masyarakat Indonesia masih bias pada komoditas beras 
bahkan beras sudah menjadi makanan pokok tunggal. Kondisi itu dibuktikan 
dengan upaya melakukan impor pangan karbohidrat beras secara 
berkesinambungan yang melebihi kuota yang ditetapkan pemerintah, yakni lebih 
dari 62 %.  Ketergantungan negara akan pangan beras ini, merupakan cerminan 
dari pola konsumsi pangan masyarakat (food habits) yang cenderung ke beras, 
padahal sumber pangan non beras masih melimpah ruah, seperti ketela, ubi jalar, 
jagung, kedelai dan umbi-umbi lainnya. Menyikapi kondisi demikian, pemerintah 
berupaya mendorong diversifikasi pangan untuk mengurangi beban konsumsi 
pangan karbohidrat kepada komoditi pangan lain yang lebih murah dan 
terjangkau.1 
Diversifikasi pangan dimaksudkan untuk memperoleh keragaman zat gizi 
sekaligus melepas ketergantungan masyarakat atas satu jenis pangan pokok 
tertentu yaitu beras. Ketergantungan yang tinggi dapat memicu ketidakstabilan 
jika pasokan terganggu dan sebaliknya.2 
Tanaman garut (Maranta arundinacea L.) Arrowroot, West Indian 
Arrowroot telah dicanangkan pemerintah sebagai salah satu komoditas bahan 
pangan yang memperoleh prioritas untuk dikembangkan/dibudidayakan karena 
memiliki potensi sebagai pengganti tepung terigu. Tingginya kadar karbohidrat 
dan energi membuat umbi garut dapat digunakan sebagai pengganti karbohidrat.3 
Pengembangan produk dengan substitusi tentu dapat mengurangi 
ketergantungan terhadap impor terigu di Indonesia. Sebagai bahan pangan 
alternatif sumber karbohidrat, umbi-umbian yang dijadikan olahan tepung akan 
mengurangi konsumsi terigu. Umbi garut misalnya dapat diolah menjadi tepung 
dan pati umbi garut. Tepung dan pati umbi garut dapat diolah sebagai bahan 
membuat mi dan aneka produk makanan lainnya.4 
Tepung umbi garut adalah tepung yang berasal dari umbi garut yang 
dikeringkan kemudian digiling menjadi tepung, sehingga memiliki karakteristik 
seperti tepung terigu. Tepung umbi garut dapat digunakan sebagai substitusi, 
sebagai bahan pengganti, dan atau campuran tepung terigu. Tepung umbi garut 
memiliki warna kecoklatan karena berasal dari umbi garut yang dikeringkan dan 
memiliki tekstur yang lebih kasar.4 
Mi merupakan suatu jenis makanan hasil olahan tepung yang sudah 
dikenal oleh sebagian besar masyarakat Indonesia. Jenis makanan ini digemari 
oleh berbagai lapisan masyarakat yang telah mengenalnya karena penyajiannya 
sangat mudah dan cepat. Mi juga digunakan sebagai variasi dalam lauk pauk dan 
juga digunakan sebagai pengganti nasi.5 
Bahan utama dalam pembuatan mi adalah tepung terigu. Selama ini 
produsen mi di Indonesia mengandalkan tepung terigu yang di impor dari luar 
negeri. Oleh karena itu, mi dikembangkan dari bahan lokal untuk memanfaatkan 
pangan lokal yang melimpah dan mengenalkan kepada masyarakat. 
Pengembangan produk dengan substitusi tepung umbi garut dimanfaatkan sebagai 
produk pangan olahan lokal dan dapat memberikan peningkatan kualitas pada 
produk dan menambah nilai gizi.4 
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 METODE 
 
Jenis penelitian ini merupakan penelitian eksperimental untuk mengetahui 
indeks glikemik dan kadar serat mi garut yang paling disukai dengan rancangan 
acak sederhana menggunakan tiga perlakuan, dua ulangan, dan delapan belas unit 
percobaan. Perlakuan yang diberikan adalah variasi substitusi tepung garut 10%, 
20%, dan 30%. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan April – Juli 2017. Uji 
organoleptik dilaksanakan di Laboratorium Uji Cita Rasa dan uji indeks glikemik 
dilaksanakan di Laboratorium Teknologi Pangan Jurusan Gizi Poltekkes 
Kemenkes Yogyakarta, sedangkan untuk pengukuran kadar serat dilaksanakan di 
Laboratorium CV. Chem-Mix, Bantul, Yogyakarta. 
Pengujian organoleptik yang dilakukan adalah uji hedonik dengan 
menggunakan 25 panelis agak terlatih yang bertujuan untuk mengetahui tingkat 
kesukaan panelis terhadap mi garut yang meliputi warna, aroma, rasa, dan tekstur. 
Cara penilaian melalui pemberian nilai kesukaan dengan rentang 1-4 yang 
meliputi: Sangat Tidak Suka (1), Tidak Suka (2), Suka (3), Sangat Suka (4). 
Setelah didapatkan variasi substitusi tepung garut dalam pembuatan mi yang 
paling disukai, selanjutnya dilakukan analisis kadar serat dan uji indeks glikemik. 
Analisis kadar serat dilakukan dengan menggunakan metode gravimetrik. 
Pengujian indeks glikemik menggunakan 10 orang responden yang 
memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria inklusi subyek antara lain bukan 
penyandang Diabetes Mellitus, IMT normal (18,5 – 22,9 kg/m2), usia 20 – 30 
tahun, sedangkan kriteria eksklusi subyek yaitu mengkonsumsi obat-obatan, 
perokok dan peminum alkohol, memiliki riwayat diabetes dan penyakit kronik 
lainnya seperti penyakit hati dan ginjal, sedang hamil atau menyusui. Sampel 
yang digunakan dalam pengujian indeks glikemik adalah pangan standar (glukosa 
murni) dan pangan uji (mi garut yang paling disukai berdasar hasil uji 
organoleptik). Alur penelitian pengukuran indeks glikemik disajikan sebagai 
berikut: 
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*Pemeriksaan berselang 3 hari 
Gambar 1. Diagram Alir Alur Pengukuran Indeks Glikemik 
 
 Data uji organoleptik yang diperoleh dianalisis menggunakan program 
pengolahan data dan diuji dengan statistik non-parametric menggunakan K-
independent samples (Kruskall-wallis) pada program SPSS 14.0 dan jika terdapat 
perbedaan yang bermakna diantara dua sampel maka dilanjutkan dengan uji 2-
Independent sample (Mann Whitney). Data indeks glikemik yang diperoleh 
dihitung dengan cara perhitungan luas daerah dibawah kurva menggunakan 
perhitungan luas bangun, sedangkan data uji kadar serat dianalisis secara 
deskriptif. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
A. Formulasi Mi Garut 
Pembuatan mi garut menggunakan 3 formulasi substitusi tepung garut 
yaitu 10%, 20%, dan 30%. Persentase tersebut mengacu pada penelitian yang 
berjudul kajian konsentrasi tepung kimpul pada pembuatan mi basah, dimana 
persentase substitusi tepung kimpul yang digunakan adalah 10%, 20%, dan 
30%.6 Persentase formulasi substitusi tepung kimpul maksimal 30% karena 
Responden 10 orang Memenuhi 
kriteria inklusi 
Glukosa murni Mi Garut 
Persiapan sebelum pemeriksaan: puasa sekitar 10-12 jam di malam hari, 
makan dengan porsi normal sebelum puasa, tidak melakukan aktivitas berat 
Pemeriksaan Pertama Pemeriksaan Kedua 
Pemeriksaan glukosa darah kapiler pada menit ke-0, 30, 60, 90, dan 120 
Perhitungan luas area di bawah kurva makanan standar dan makanan uji 
Penentuan Indeks Glikemik 
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 persentase tersebut merupakan batas persentase substitusi tepung pengganti 
agar mi basah yang dihasilkan tidak mudah putus. 
B. Formulasi Mi Garut yang Paling Disukai 
Untuk mendapatkan formulasi mi garut yang paling disukai, maka 
langkah awal yang perlu dilakukan melakukan uji organoleptik. Uji 
organoleptik bertujuan untuk mengetahui tingkat kesukaan terhadap mi yang 
dihasilkan. Hasil uji statistik dapat dilihat pada tabel 1. 
 
Tabel 1. Hasil Uji Organoleptik Mi Garut 
No Perlakuan  Mean Rank Warna Aroma Rasa Tekstur 
1 A 52,46a 39,24a 44,66a 50,20a 
2 B 40,06b 37,98a 34,88a 38,80b 
3 C 21,48c 36,78a 34,46a 25,00c 
p 0,000 0,908 0,112 0,000 
Keterangan: Notasi huruf yang berbeda (a,b,c) pada kolom yang sama 
menunjukkan adanya perbedaan yang bermakna berdasarkan uji 
Mann-Whitney pada masing-masing aspek mutu. 
 
Berdasarkan tabel 1 hasil uji Kruskal-Wallis menunjukkan nilai p<0,05 
pada aspek warna dan tekstur. Hal ini berarti terdapat perbedaan penilaian 
panelis pada setiap perlakuan variasi substitusi tepung terigu dan tepung 
garut. Oleh karena itu perlu dilanjutkan dengan uji Mann-Whitney untuk 
mengetahui adanya perbedaan antara tiga jenis perlakuan. 
Sedangkan pada aspek aroma dan rasa menunjukkan nilai p>0,05 yang 
berarti tidak terdapat perbedaan penilaian panelis pada setiap perlakuan, 
sehingga tidak perlu dilanjutkan dengan uji Mann-Whitney. 
1. Warna 
Warna merupakan salah satu parameter fisik suatu bahan pangan 
yang penting. Semakin menarik warna makanan maka panelis akan 
tertarik untuk mencobanya. Tingkat kesukaan panelis terhadap mi garut 
dapat dilihat pada gambar 2. 
 
Gambar 2. Tingkat Kesukaan Panelis Terhadap Warna Mi Garut 
 
Pada gambar 2 untuk perlakuan A dan B tidak terdapat panelis yang 
memberikan penilaian sangat tidak suka sehingga pada perlakuan A dan 
B hanya terdapat 3 grafik batang. 
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 Berdasarkan gambar 2 dapat diketahui bahwa tingkat kesukaan 
panelis terhadap warna mi yang paling disukai (suka dan sangat suka) 
adalah mi garut dengan perlakuan A yaitu substitusi tepung terigu dan 
tepung garut 90%:10%. Sedangkan warna mi yang paling tidak disukai 
(sangat tidak suka dan tidak suka) adalah mi garut dengan perlakuan C 
yaitu mi dengan substitusi tepung terigu dan tepung garut 70%:30%. 
Warna mi garut yang dihasilkan sangat diperngaruhi oleh banyaknya 
jumlah persentase substitusi tepung garut yang digunakan. Semakin 
banyak jumlah tepung garut yang digunakan maka warna mi garut yang 
dihasilkan akan semakin kuning kecoklatan. Hal ini menyebabkan daya 
tarik dan tingkat kesukaan panelis terhadap warna mi garut tersebut 
berkurang. Tepung garut memiliki warna kecoklatan.4 Oleh karena itu, 
semakin banyak persentase tepung garut yang digunakan maka mi garut 
yang dihasilkan akan berwarna semakin kecoklatan.  
Berdasarkan hasil uji Kruskal-Wallis didapatkan p<0,05 yang berarti 
terdapat perbedaan yang bermakna pada tingkat kesukaan panelis 
terhadap warna mi garut. Oleh karena itu, dilanjutkan dengan uji Mann-
Whitney. Berdasarkan hasil uji Mann-Whitney diperoleh hasil p<0,05 
yang berarti bahwa pada masing-masing perlakuan (substitusi tepung 
terigu dan tepung terigu 90%:10%, 80%:20%, dan 70%:30%) terdapat 
perbedaan penilaian warna yang signifikan pada masing-masing 
perlakuan. 
2. Aroma 
Aroma merupakan salah satu daya tarik yang paling baik bagi 
panelis, karena aroma akan merangsang indera penciuman panelis. 
Makanan yang memiliki aroma khas dan merangsang akan 
mengakibatkan tingginya tingkat penerimaan konsumen. Tingkat 
penerimaan panelis terhadap aroma dapat dilihat pada gambar 3. 
 
 
Gambar 3. Tingkat Kesukaan Panelis Terhadap Aroma Mi Garut 
 
Pada gambar 3, perlakuan C tidak terdapat panelis yang memberikan 
penilaian sangat tidak suka sehingga pada perlakuan C hanya terdapat 3 
grafik batang. 
Berdasarkan gambar 3 dapat diketahui bahwa tingkat kesukaan 
panelis terhadap aroma mi garut yang paling disukai adalah perlakuan C 
atau mi garut dengan substitusi tepung garut 30%. Sedangkan untuk 
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 aroma mi garut yang paling tidak disukai adalah perlakuan A yaitu mi 
garut dengan substitusi tepung tepung terigu : tepung garut 90%:10%. 
Berdasarkan hasil uji Kruskal-Wallis didapatkan p>0,05 yang berarti 
tidak terdapat perbedaan penilaian aroma yang bermakna dari masing-
masing perlakuan. 
3. Rasa 
Rasa merupakan tanggapan atas adanya rangsangan kimiawi yang 
sampai pada indera pengecap lidah. Rasa merupakan faktor penting yang 
menentukan diterima atau tidaknya suatu makanan. Tingkat kesukaan 
panelis terhadap rasa mi garut dapat dilihat pada gambar 4. 
 
Gambar 4. Tingkat Kesukaan Panelis Terhadap Rasa Mi Garut 
 
Pada gambar 4 untuk perlakuan A tidak terdapat panelis yang 
memberikan penilaian sangat tidak suka dan pada perlakuan B tidak 
terdapat panelis yang memberikan penilaian sangat suka sehingga pada 
perlakuan A dan B hanya terdapat 3 grafik batang. 
Berdasarkan gambar 4 dapat diketahui bahwa tingkat kesukaan 
panelis terhadap rasa mi yang paling disukai adalah mi garut dengan 
substitusi tepung terigu dan tepung garut 90%:10%. Hal ini dapat dilihat 
pada panelis yang menyatakan sangat suka (ss) dan suka (s) paling 
banyak terdapat pada perlakuan A. Sedangkan rasa mi yang paling tidak 
disukai didapatkan berdasarkan penilaian sangat tidak suka (sts) dan 
tidak suka (ts) adalah perlakuan C atau mi dengan substitusi tepung 
70%:30%. 
Berdasarkan hasil uji Kruskal-Wallis didapatkan p>0,05 yang 
berarti tidak terdapat perbedaan penilaian aroma yang bermakna dari 
masing-masing perlakuan  
4. Tekstur 
Tekstur merupakan penentuan mutu makanan yang terlihat secara 
nyata. Panelis dapat merasakan tekstur suatu makanan dengan cara 
disentuh, diraba, dan dipegang. Tekstur mi yang baik ditunjukkan dengan 
tekstur agak kenyal dan tidak mudah putus. Tingkat kesukaan panelis 
terhadap tekstur mi garut dapat dilihat pada gambar 5.  
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Gambar 5. Tingkat Kesukaan Panelis Terhadap Tekstur Mi Garut 
 
Pada gambar 5 untuk perlakuan A tidak terdapat panelis yang 
memberikan penilaian sangat tidak suka dan pada perlakuan C tidak 
terdapat panelis yang memberikan penilaian sangat suka sehingga pada 
perlakuan A dan C hanya terdapat 3 grafik batang. 
Berdasarkan gambar 5 dapat diketahui bahwa tingkat kesukaan 
panelis terhadap tekstur mi garut yang paling disukai adalah perlakuan A 
atau mi garut dengan substitusi tepung garut 10%. Sedangkan untuk 
tekstur mi garut yang paling tidak disukai adalah perlakuan C yaitu mi 
garut dengan substitusi tepung tepung terigu : tepung garut 70%:30%. 
Tekstur mi garut sangat diperngaruhi oleh banyaknya jumlah 
persentase substitusi tepung garut yang digunakan. Semakin banyak 
jumlah tepung garut yang digunakan maka tekstur mi garut yang 
dihasilkan akan semakin lembek dan mudah patah. Hal ini disebabkan 
tepung garut garut tidak mengandung gluten, dimana gluten berfungsi 
memberikan sifat kenyal dan elastis pada mi. Tepung garut tidak 
memiliki gluten yang berfungsi sebagai pembentuk sifat kenyal dan 
elastis yang dibutuhkan sebagai sifat dasar mi.5 Oleh karena itu, semakin 
banyak persentase tepung garut yang digunakan maka mi garut yang 
dihasilkan akan semakin lembek dan mudah putus.  
Berdasarkan hasil uji Kruskal-Wallis didapatkan p<0,05 yang 
berarti terdapat perbedaan yang bermakna pada tingkat kesukaan panelis 
terhadap tekstur mi garut. Oleh karena itu, dilanjutkan dengan uji Mann-
Whitney. Berdasarkan hasil uji Mann-Whitney diperoleh hasil p<0,05 
yang berarti bahwa pada masing-masing perlakuan (substitusi tepung 
terigu dan tepung terigu 90%:10%, 80%:20%, dan 70%:30%) terdapat 
perbedaan penilaian tekstur yang signifikan pada masing-masing 
perlakuan. 
5. Keseluruhan 
Untuk mengetahui formulasi mi garut yang paling disukai secara 
keseluruhan maka ditentukan dengan menggunakan diagram jaring laba-
laba, dimana diagram tersebut didapatkan berdasarkan hasil uji 
organoleptik. Hasil uji organoleptik direkapitulasi dan disajikan dalam 
diagram jaring laba-laba yang dapat dilihat pada gambar 6. 
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Gambar 6. Diagram Jaring Laba-Laba Hasil Uji Hedonik 
 
Berdasarkan diagram jaring laba-laba diatas dapat diketahui bahwa 
semakin jauh garis dari titik pusat maka produk tersebut semakin tinggi 
nilainya. Hal ini berarti produk tersebut semakin disukai. Pada gambar 6 
diketahui bahwa secara keseluruhan produk yang paling disukai adalah 
mi dengan formulasi 90% tepung terigu dan 10% tepung garut. 
C. Indeks Glikemik Mi Garut 
1. Kriteria Responden 
Responden yang dipilih terdiri dari 10 orang perempuan dengan 
status gizi normal. Normal yang dimaksudkan disini adalah mereka yang 
mempunyai IMT antara 18,5 – 22,9 kg/m2. Identitas responden seperti 
umur, berat badan, dan tinggi badan dikumpulkan untuk mengetahui 
pemenuhan kriteria inklusi dan eksklusi penelitian. 
Kriteria bukan Penyandang Diabetes Mellitus, bukan perokok, 
tidak sedang hamil dan menyusui, tidak mengkonsumsi obat-obatan, dan 
tidak sedang menjalani diet khusus diperoleh dengan mengetahui hasil 
formulir identitas subyek penelitian yang diisi oleh responden. Data 
kriteria responden dapat dilihat pada tabel 2. 
 
Tabel 2. Kriteria Responden Penelitian 
Responden Umur (thn) 
BB 
(kg) 
TB 
(m) 
IMT 
(  Status Gizi 
1 22 52,3 1,52 22,61 Normal 
2 21 39,9 1,49 20,97 Normal 
3 20 44,9 1,54 18,7 Normal 
4 21 44,2 1,48 19,9 Normal 
5 21 51 1,54 21,7 Normal 
6 21 54,3 1,54 22,8 Normal 
7 21 48,1 1,57 19,55 Normal 
8 22 57,9 1,58 22,9 Normal 
9 27 58,2 1,61 22,47 Normal 
10 22 56 1,57 22,7 Normal 
Rata-rata 21,8 50,68 1,54 21,43 Normal 
Keterangan: 
A : 90%:10% 
B : 80%:20% 
C : 70%:30% 
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 Berdasarkan tabel 2 diketahui bahwa responden yang digunakan 
untuk uji indeks glikemik rata-rata berusia 21,8 tahun, memiliki berat 
badan 50,68 kg dan tinggi badan 154 cm sehingga IMT responden rata-
rata adalah 21,43 kg/m2, sehingga status gizi rata-rata responden adalah 
normal. 
2. Penentuan Jumlah Sampel 
Pengujian indeks glikemik dilakukan dengan memberikan sampel 
pangan standar (glukosa murni) dan pangan uji (mi garut) yang 
mengandung available carbohydrate setara dengan 25 gram glukosa. 
Jumlah sampel yang diberikan pada responden dapat dilihat pada tabel 3. 
 
Tabel 3. Komposisi dan Jumlah Sampel untuk Pengujian Indeks Glikemik 
Sampel KH by different 
Serat 
Pangan 
Total 
available 
carbohydrate 
Jumlah 
Sampel 
Setara 
25 g KH 
Jumlah 
Sampel 
Setara 
50 g KH 
Glukosa 
murni - - - 25 gr 50 gr 
Mi Garut 25,56% 7,69% 17,87% 139,9 gr 279,8 gr 
 
Berdasarkan tabel 3, terlihat bahwa jumlah sampel pangan uji yang 
harus diberikan pada responden terlalu banyak bila setara dengan 50 g 
available carbohydrate yaitu 279,8 g. Jumlah ini diperkirakan 
mengakibatkan kesulitan bagi responden untuk menghabiskan seluruh 
sampel. Oleh karena itu, dalam pelaksanaan uji indeks glikemik hanya 
diberikan setengahnya yaitu 139,9 g yang setara dengan 25 g available 
carbohydrate. Uji indeks glikemik menggunakan sampel yang setara 
dengan 25 g available carbohydrate.5 Hal ini dikarenakan jumlah mi 
basah yang harus dimakan setara 50 g karbohidrat terlalu banyak (174 g), 
sehingga menggunakan setara 25 g karbohidrat (87 g) untuk menentukan 
indeks glikemik. 
Pangan standar dan pangan uji diberikan kepada responden setelah 
responden menjalani puasa selama 10 jam sebelumnya (overnight 
fasting), kecuali air putih. Berdasarkan tabel 3, didapatkan jumlah 
pangan standar yang diberikan kepada responden sebanyak 280 ml 
dengan 25 g glukosa murni dan pangan uji sebanyak 139,9 g yang 
dibulatkan menjadi 140 g. Sehingga dibutuhkan 2800 ml pangan standar 
dan 1400 g pangan uji untuk 10 orang responden. 
3. Pengujian Respon Glukosa Darah 
Pengujian respon glukosa mi garut menggunakan 10 orang 
responden. Hasil respon glukosa darah setelah mengkonsumsi glukosa 
murni dan mi garut dapat dilihat pada tabel 4 dan 5.  
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 Tabel 4. Respon Glukosa Darah Responden Setelah Mengkonsumsi 
Glukosa Murni 
Responden Respon Glukosa (mg/dl) 0 menit 30 menit 60 menit 90 menit 120 menit 
1 96 144 98 87 80 
2 75 127 88 76 73 
3 87 124 98 77 81 
4 82 140 115 83 67 
5 93 177 139 85 63 
6 92 129 109 89 77 
7 84 114 89 84 80 
8 87 135 83 74 84 
9 85 125 107 85 94 
10 90 131 108 83 68 
Rata-Rata 87,1 134,6 103,4 82,3 76,7 
∆ Glukosa 
darah  0 47,5 16,3 -4,8 -10,4 
 
Pada tabel 4 menunjukkan bahwa pemberian pangan standar 
(glukosa murni) memiliki kenaikan kadar glukosa darah paling tinggi 
pada menit ke-30 yang kemudian menurun terus menerus pada menit ke-
60 hingga menit ke-120. Penurunan paling banyak terjadi pada menit ke-
30 ke menit ke-60. 
 
Tabel 5. Respon Glukosa Darah Responden Setelah Mengkonsumsi 
Mi Garut 
Responden Respon Glukosa (mg/dl) 0 menit 30 menit 60 menit 90 menit 120 menit 
1 91 131 103 92 78 
2 72 100 83 91 89 
3 89 83 88 92 86 
4 79 87 90 101 86 
5 92 96 97 86 84 
6 84 93 87 80 89 
7 81 87 73 81 76 
8 81 89 78 92 80 
9 87 118 111 96 79 
10 86 83 82 107 100 
Rata-Rata 84,2 96,7 89,2 91,8 84,7 
∆ Glukosa 
darah  0 12,5 5 7,6 0,5 
 
Berdasarkan tabel 5, diketahui bahwa kadar glukosa darah responden 
meningkat pada menit ke-30 setelah mengkonsumsi pangan uji (mi 
garut), hal ini sama dengan responden setelah mengkonsumsi pangan 
standar (glukosa murni). Namun jika puncak kenaikan kadar glukosa 
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 pada menit ke-30 dari pangan standar dibandingkan dengan pangan uji, 
maka puncak kenaikan pangan uji lebih rendah yaitu 96,7 mg/dl. 
Kadar glukosa responden setelah mengkosumsi pangan uji 
mengalami naik turun. Pada menit ke-30 kadar glukosa responden 
mengalami kenaikan yaitu 96,7 mg/dl, kemudian mengalami penurunan 
pada menit ke-60 yaitu menjadi 89,2 mg/dl. Kadar glukosa responden 
mengalami kenaikan dan penurunan lagi pada menit ke-90 dan ke-120 
yaitu masing-masing 91,8 mg/dl dan 84,7 mg/dl. 
 
 
Gambar 7. Perubahan Glukosa Darah Pada Glukosa Murni dan 
Mi Garut 
 
Berdasarkan gambar 7 dapat dilihat perubahan glukosa darah pada 
glukosa murni dan mi garut dari 10 orang reponden. Terlihat bawah 
perubahan glukosa darah pada mi garut berada dibawah dari perubahan 
glukosa darah pangan uji (glukosa murni). Pada grafik glukosa murni, 
dari kondisi puasa hingga setelah pemberian glukosa murni, kadar 
glukosa darah meningkat dari 87,1 mg/dl menjadi 134,6 mg/dl yang 
kemudian terus menurun hingga menit ke-120. Berbeda dengan grafik 
pada mi garut, dari kondisi puasa hingga setelah pemberian mi garut 
sebagai pangan uji, kadar glukosa darah mengalami kenaikan pada menit 
ke-30 dan menit ke-90 dan penurunan pada menit ke-60 dan menit ke-90. 
 
 
Gambar 8. Perbedaan Kadar Glukosa Darah Delta Glukosa Murni dan 
Mi Garut 
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 Pada gambar 8 dapat dilihat grafik delta respon glukosa pada 
glukosa murni dan mi garut terhadap 10 orang responden. Terlihat bahwa 
dari kondisi puasa hingga setelah pemberian glukosa murni, kadar 
glukosa meningkat menjadi 47,5 mg/dl kemudian menurun tajam hingga 
-10,4 mg/dl pada menit ke-120. Konsumsi glukosa murni memberikan 
efek cepatnya perubahan naik dan turunnya kadar glukosa darah setelah 2 
jam konsumsi. 
Pada pemberian mi garut meningkatkan kadar glukosa darah pada 
menit ke-30 yang kemudian menurun pada menit ke-60. Namun 
mengalami kenaikan lagi pada menit ke-90 dan menurun kembali pada 
menit ke-120. Grafik kadar glukosa darah pada mi garut mengalami naik 
turun namun tidak tajam. 
4. Penentuan Indeks Glikemik 
Indeks glikemik pangan ditentukan dengan membandingkan luas 
kurva respon glikemik selama dua jam setelah mengkonsumsi pangan uji 
dengan luas kurva respon glikemik selama dua jam setelah 
mengkonsumsi pangan acuan/pangan standar. Grafik respon glukosa 
darah kedua bahan kemudian dihitung luas kurvanya. Kemudian 
dilakukan perhitungan indeks glikemik dengan kedua nilai tersebut. 
Berdasarkan respon glukosa darah pangan standar dan pangan uji 
yang diperoleh, kemudian dilakukan perhitungan luas kurva dan nilai 
indeks glikemik seperti berikut: 
Luas kurva respon glikemik setelah mengkonsumsi pangan standar 
(glukosa) 
  
712,5 + 489 + 468 – 144 + 316,5 – 312 + 84 = 1614 
Luas kurva respon glikemik setelah mengkonsumsi pangan uji (Mi 
Garut) 
   
187,5 + 150 + 112,5 + 228 – 39 + 15 + 106,5 = 760,5 
Nilai Indeks Glikemik 
Luas area dibawah kurva respon glukosa darah setelah mengkonsumsi mi 
garut 
 = 47,118 = 47,12 
5. Nilai Indeks Glikemik 
Uji Indeks Glikemik menggunakan glukosa murni sebagai pangan 
standar dan mi garut (90%:10%) sebagai pangan uji. Seluruh bahan 
pangan yang diuji setara dengan 25 g available carbohydrate. Available 
carbohydrate menggambarkan kandungan total karbohidrat yang tersedia 
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 untuk tubuh sehingga mudah dicerna, diserap, dan dimetabolisme oleh 
tubuh.8 
Indeks glikemik ditentukan dengan membandingkan luas kurva 
respon glikemik selama dua jam setelah mengkonsumsi karbohidrat 
pangan uji dengan luas kurva respon glikemik selama dua jam setelah 
mengkonsumsi pangan standar. Grafik respon glukosa darah kedua bahan 
tersebut kemudian dihitung luas kurva dan indeks glikemiknya. 
Setelah melakukan perhitungan, diperoleh nilai indeks glikemik mi 
garut adalah 47,12 yang termasuk dalam kategori rendah. Kategori 
indeks glikemik adalah IG Rendah (<55), IG Sedang (55-70), dan IG 
Tinggi (>70).9 
Indeks glikemik merupakan suatu cara untuk memberikan gambaran 
tentang hubungan antara karbohidrat dalam makanan dengan respon 
glukosa darah. Pangan yang memiliki IG rendah dapat mengoptimalkan 
kontrol glikemik pada penderita DM tipe 2 dengan memperlambat 
absorbsi karbohidrat. Pangan dengan indeks glikemik yang rendah akan 
dicerna dan diubah menjadi glukosa secara bertahap dan perlahan-lahan, 
sehingga puncak kadar gula relatif pendek. Hal ini sangat penting untuk 
mengendalikan kadar gula darah. Maka dari itu untuk mengendalikan 
kadar glukosa darah dianjurkan untuk mengkonsumsi makanan dengan 
nilai IG yang rendah.  
Indeks glikemik glukosa murni ditetapkan 100 dengan glukosa 
murni sebagai pangan standar untuk penentuan indeks glikemik mi garut. 
Nilai indeks glikemik mi garut termasuk dalam kategori rendah yatiu 
47,12, sehingga mi garut tersebut dapat memperlambat kenaikan kadar 
glukosa darah. Pangan yang menaikkan kadar gula darah dengan cepat 
memiliki indeks glikemik tinggi. Sebaliknya yang menaikkan kadar gula 
darah dengan lambat memiliki indeks glikemik rendah9. 
D. Kadar Serat Mi Garut 
Definisi terbaru tentang serat makanan adalah bagian yang dapat 
dimakan dari tanaman atau karbohidrat analog yang resisten terhadap 
pencernaan dan absorpsi pada usus halus dengan fermentasi lengkap atau 
partial pada usus besar. Serat makanan tersebut meliputi pati, polisakarida, 
oligosakharida, lignin dan bagian tanaman lainnya. 
Kadar serat mi garut diuji dengan metode gravimetrik yang dilakukan di 
Laboratorium CV. Chem-Mix Pratama, Kretek, Jambidan, Banguntapan, 
Bantul Yogyakarta. Mi garut yang diujikan merupakan mi garut yang paling 
disukai oleh panelis uji organoleptik yaitu mi dengan substitusi tepung garut 
sebesar 10%. Hasil laboratorium kadar serat dapat dilihat pada tabel 6. 
 
Tabel 6. Kadar Serat Mi Garut per 100 gram Bahan 
Zat Gizi Ulangan 1 Ulangan 2 Rata-Rata 
Serat Pangan (gr) 7,71 7,67 7,69 
Sumber: Lab Chem-Mix Pratama Bantul, 2017 
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 Berdasarkan tabel 6, diketahui bahwa rata-rata kadar serat mi garut 
adalah 7,69 gr. Mi basah dengan 100% tepung terigu tidak memiliki kadar 
serat.10 Bila keduanya (mi garut dan mi basah) dibandingkan, menunjukkan 
bahwa substitusi tepung garut dapat meningkatkan kadar serat pada mi basah, 
sehingga mi basah yang dihasilkan kaya akan serat. Peningkatan kadar serat 
pada mi garut terjadi karena umbi garut menyumbangkan serat dalam mi 
tersebut, dimana umbi garut memiliki kadar serat sebesar 1,7 g per 100 g 
bahan.  
Asupan serat yang dianjurkan untuk dewasa sebesar 25 g/hari. Serat 
memperlambat pengosongan lambung, memperpendek waktu transit makanan 
di usus, dan memperlambat penyerapan glukosa sehingga dapat mengurangi 
peningkatan glukosa darah. Dalam 100 g bahan, mi garut menyumbang serat 
sebesar 7,69 g atau setara dengan 30,76% dari total kebutuhan serat per hari. 
E. Mi Garut sebagai Alternatif Makanan Pokok 
Bahan pangan alternatif adalah bahan pangan buatan sendiri dari bahan-
bahan lokal yang dicampur sendiri (non beras) untuk mendapatkan pangan 
dengan nutrisi yang cukup untuk memenuhi kebutuhan pangan masyarakat. 
Selain mudah diperoleh, bahan pangan alternatif juga harus memenuhi 
kebutuhan nutrisi, baik kandungan energi, protein, lemak, serta karbohidrat. 
Makanan pokok adalah makanan yang menjadi gizi dasar. Makanan 
pokok tidak menyediakan keseluruhan nutrisi yang dibutuhkan tubuh, maka 
dari itu makanan pokok harus dilengkapi dengan lauk pauk untuk mencukupi 
kebutuhan nutrisi seseorang dan mencegah kekurangan gizi (Anonim, 2013). 
Selama ini, umumnya nasi dikenal sebagai makanan pokok masyarakat 
Indonesia. Selain nasi, mi juga merupakan sumber karbohidrat yang dapat 
dijadikan sebagai alternatif makanan pokok. Dalam penelitian ini digunakan 
mi garut yang terbuat dari tepung terigu disubstitusikan dengan tepung umbi 
garut. Untuk menjadikan mi garut sebagai alternatif makanan pokok, maka mi 
garut harus memiliki nilai gizi setara dengan nasi. Nilai gizi mi garut dalam 
per 100 g bahan dapat dilihat pada tabel 7. 
 
Tabel 7. Nilai Gizi Mi Garut dalam 100 g Bahan 
Zat Gizi Ulangan 1 Ulangan 2 Rata-Rata 
Energi (kalori) 98,60 98,53 98,57 
Sumber: Lab Chem-Mix Pratama Bantul, 2017 
 
Dari tabel 7, diketahui bahwa dalam 100 g mi garut mengandung energi 
sebesar 98,57 kalori. Dalam 100 g nasi mengandung energi sebesar 180 
kalori.10 Hal ini berarti 1 porsi nasi orang dewasa (100 g nasi) setara dengan 
180 gr mi garut. Sehingga mi garut dapat dijadikan sebagai alternatif makanan 
pokok dengan mengkonsumsinya sebesar 180 gr. 
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 KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil indeks glikemik dan kadar serat mi garut sebagai alternatif 
makanan pokok, maka dapat disimpulkan sebagai berikut: 
1. Formulasi mi garut yang paling disukai adalah 90% tepung terigu dan 10% 
tepung garut. 
2. Terdapat perbedaan variasi substitusi tepung garut terhadap sifat 
organoleptik. Berdasarkan hasil uji statistik terdapat perbedaan nyata pada 
warna dan tekstur mi garut dengan substitusi tepung garut 10% dengan 20%, 
20% dengan 30%, dan 10% dengan 30%, sedangkan aroma dan rasa mi garut 
tidak memiliki perbedaan yang nyata pada masing-masing substitusi. 
3. Indeks glikemik mi garut yang paling disukai (90% tepung terigu dan 10% 
tepung garut) termasuk dalam kategori rendah yaitu 47,12. 
4. Kadar serat mi garut yang paling disukai (90% tepung terigu dan 10% tepung 
garut) adalah 7,69 gr. 
5. Mi garut dapat dijadikan sebagai alternatif makanan pokok dengan porsi 
sebesar 180 gr. 
 
B. Saran 
1. Mi garut dapat dijadikan sebagai alternatif makanan pokok karena memiliki 
kandungan serat yang cukup tinggi dan memiliki indeks glikemik yang 
rendah sehingga dapat mengendalikan kadar glukosa darah. 
2. Bagi peneliti selanjutnya yang akan menghitung indeks glikemik suatu 
makanan, perlu dilakukan pengawasan yang lebih baik terhadap responden 
agar mengkonsumsi makanan dengan porsi normal sebelum puasa di malam 
hari dan tidak melakukan aktifitas berat saat berpuasa dan selama 
pemeriksaan glukosa darah. 
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